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ジュニアテニス選手の食生活状況 
 
梅原 頼子・福永 峰子・山田 芳子 
 
The situation of junior tennis player's eating habits 
 
Yoriko UMEHARA, Mineko FUKUNAGA and Yoshiko YAMADA 
 
 
We investigated it to grasp the eating habits situation of the junior tennis player’s. 
The results were as follows: 
1)The energy ratio of the lipid was high. 
2)In the result of the ingestion frequency，the intake of the vegetable and the fruit was not 
enough. 
3)The club junior who had been practicing more than five times for one week felt lassitude 
90％. 
4)Favorite food was roast meat, staple food, and the hated food was vegetable. 
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図 1 年齢区分別就寝時間 
    中学生                 小学生高学年              小学生低学年 
表１ 所属・年齢区分別の人数、1週間の練習回数、テニス暦 
年齢区分 小学生低学年 小学生高学年 中学生 
対象 協会 クラブ 協会 クラブ 協会 クラブ 
人数（名） 9 2 23 13 5 12 
練習回数（回／週） 1.0 5.5 2.2 5.2 2.2 5.4 






ぎは 5.4％、やせぎみ 30.4％、普通 51.8％、太りぎみ 8.9％、肥満 3.5％であり、平成 17 年度
国民健康・栄養調査結果と比較するとやせている割合が高かった。 
表２ 身体状況 
 小学生低学年 小学生高学年 中学生 
身長（cm） 130.8±5.8 144.5±7.1 162.0±9.6 
体重（kg） 28.6±3.2 35.7±7.2 50.7±9.9 




 平均睡眠時間は、小学生低学年が８時間 25分、小学生高学年が８時間 18分、中学生が７時
間 27分であり、年齢が高くなるにつれて睡眠時間は短くなる。 
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図 5 魚類摂取頻度 
















































































1日2回 1日1回 週2～3回 食べない
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図 6 緑黄色野菜摂取頻度 
図 7 淡色野菜摂取頻度 
２・６・３．野菜摂取頻度 









































































1日3回 1日2回 1日1回 週2～3回
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図 8 間食摂取頻度 




































































1日1回 週2～3回 月2～3回 食べない
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図 11 お菓子の内容 





































































1日2回 1日1回 週2～3回 食べない
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図 12 牛乳摂取頻度 





































































毎日 週2～3回 月2～3回 食べない
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時までに朝ごはんを食べよう」と CM 放送などで呼びかけており、朝食の大切さを訴えている。 
 
２・８．疲労の自覚症状（図 15、図 16） 
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図 18 好きな食べ物 
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図 20 嫌いな食べ物の分類 
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３）週 5回以上練習しているクラブジュニアは 9割が疲労を感じていた。 
４）好きな食べ物は焼肉やすしなどの主食、嫌いな食べ物は野菜が上位に挙げられた。 
５）野菜教育が最優先課題であることがわかった。 
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